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Kotleciki z indyka w ziotach z kremowym
sosem awokadowo-limonkowym

Bogate w biatko kotleciki z indyka doprawione aromatycznymi ziofami, podawane z aksamitnym
sosem awokadowym — Sniadanie przyjazne dla poziomu cukru we krwi, ktore zapewnia

dtugotrwate uczucie sytosci.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 10 min Razem: 20 min Porcje: 5

GL 0.6/Gl 28

Sktadniki

lean protein, zero glycemic impact ekologiczny mielony indyk
anti-inflammatory herb suszona szatwia

digestive support nasiona kopru wtoskiego

aromatic herb suszony tymianek

may help regulate blood sugar czosnek granulowany

adds savory depth cebula granulowana

for patties s6l morska

freshly ground preferred czarny pieprz

medium-chain triglycerides for cooking olej kokosowy extra virgin
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low Gl, high in healthy fats dojrzate awokado, zmiksowane
choose sugar-free variety majonez z oleju awokado

from half a lime $wiezy sok z limonki

fresh for aioli maty zgbek czosnku, posiekany

for aioli s6l morska

warm spice mielony kminek

optional garnish Swiezy szczypiorek, posiekany

optional serving suggestion, very low Gl mieszanka safat

Instrukcje

Step 1

Potgcz mielonego indyka z szatwig, nasionami kopru wtoskiego, tymiankiem, czosnkiem
granulowanym, cebulg granulowang, solg morskg i czarnym pieprzem w duzej misce.
Czystymi rekami delikatnie wymieszaj przyprawy z miesem, az bedg rownomiernie
rozprowadzone, uwazajac, aby nie przemieszac zbyt mocno.

Step 2

Podziel doprawiong mase z indyka na pie¢ rownych czesci, kazda o wadze okoto 85 graméw.
Uformuj z kazdej czesci kotlecik o grubosci okoto 2 cm, robiac kciukiem lekkie wgtebienie w
Srodku, aby zapobiec wybrzuszaniu sie podczas smazenia.

Step 3

Rozgrzej olej kokosowy na duzej zeliwnej lub nieprzywierajacej patelni na Srednim ogniu
przez 1-2 minuty, az bedzie I$nit, ale nie dymi sig. Olej powinien rownomiernie pokry¢
patelnie po obracaniu.

Step 4

Ostroznie utdz kotleciki z indyka na rozgrzanej patelni, zostawiajgc miedzy nimi przestrzen.
Smaz bez ruszania przez 3-4 minuty, az spod nabierze ztotobrgzowej skorki i tatwo odejdzie
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Step 5

Odwré¢ kazdy kotlecik topatka i smaz drugg strone przez kolejne 3-4 minuty, az temperatura
wewnetrzna osiggnie 74°C, a mieso nie bedzie juz r6zowe w $rodku. Przetdz na talerz i
zostaw na 2 minuty.

Step 6

Podczas gdy kotleciki sie smazg, przygotuj sos, taczac zmiksowane awokado, majonez z
oleju awokado, sok z limonki, posiekany czosnek, s6l morskg i kminek w matej misce.
Energicznie mieszaj widelcem, az sos bedzie gtadki i kremowy, doprawiajgc do smaku.

Step 7

Podawaj kazdy kotlecik z indyka z hojng porcjg sosu awokadowo-limonkowego i udekoruj
Swiezym posiekanym szczypiorkiem. Dla optymalnej kontroli poziomu cukru podawaj z
dodatkiem szpinaku na patelni lub matg mieszankg satat z oliwg i octem.
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